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Trabajo Al Aire Libre En Epoca De Frio

Nota del Editor: Nuestras hojas de tips de entrenamiento de Tailgate estan disponbles en ingles en www.gemplers.com.

PuUNTOS PRINCIPALES:

Use ropa seca cuando trabaje al aire libre.

Use varias capas de ropa mas bien que una sola chaqueta gruesa y pesada.
Beba mucha agua para no deshidratarse.

La deshidratacion es uno de los mayores contribuyentes de la hipotermia.

Nota al instructor: Siga este texto o tiselo como guia para conducir sesiones de
entrenamiento de “tailgate” de 10 a 15 minutos con sus trabajadores agricolas.
Usted puede fotocopiar esta hoja para que la usen sus empleados. Sin embargo,
tenga presente que no se puede publicar ni vender.

El clima frio puede ser peligroso

e Muchos de nosotros esperamos con gusto el invierno ya que es una
oportunidad para no trabajar al aire libre en clima caliente y humedo.
e Pero el clima durante los frios meses de invierno presenta varios
riesgos graves.
Algunos de estos riesgos son:

e Esimportante que usted sepa lo que debe hacer para reducir el riesgo
de sufrir lesiones relacionadas al frio.

Nota al instructor: En nuestra proxima hoja de entrenamiento le daremos
algunos consejos para reconocer y tratar las lesiones relacionadas al frio.

. Quiénes estan en riesgo?

Las lesiones relacionadas al frio pueden resultar atin cuando

usted esté al aire libre durante un periodo de tiempo muy corto.
Esto es especialmente cierto cuando usted trabaja en un invernadero
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El riesgo que usted corre de sufrir lesiones por el frio se aumenta
cuando:
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Quemadura por el hielo o congelamiento de las partes del cuerpo
expuestas al frio. Las quemaduras de hielo pueden ser leves o
pueden ser muy graves, resultando en la destruccién de la piel.

Las partes del cuerpo que sufren quemaduras de hielo con mayor
frecuencia son la nariz, las mejillas, las orejas, los dedos de los pies y
de las manos.

La hipotermia o la pérdida de calor del cuerpo debido a la
exposicion prolongada al frio. La hipotermia es una condicién

que puede poner en peligro la vida. La persona puede perder
rapidamente el calor de su cuerpo si su ropa estd mojada.
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en otro ambiente donde su ropa se moja.
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hay viento fuerte

usa ropa inadecuada o inapropiada

tiene agotamiento fisico

estd deshidratado o pierde liquido de su cuerpo
toma alcohol o usa tabaco, lo cual conduce a una
mayor pérdida de calor

tiene diabetes, problemas de circulacion y otras condiciones médicas

Vistase siempre en forma
adecuada en los meses frios
de invierno.

(Contintia al reverso)

Encuentra nuestra linea completa de productos de proteccion y seguridad, incluyendo respiradores,
proteccién para ojos y oidos, trajes protectores, articulos de primeros auxilios y mas.
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Use ropa adecuada

¢ Una de las mejores maneras de prevenir las lesiones causadas por el
frio es usando la ropa adecuada cuando esté al aire libre.

¢ Es mejor usar varias capas de ropa en vez de un solo abrigo o
chaqueta grueso. Si es posible, use ropa delgada junto a su piel; por
ejemplo, una camiseta o camisa de poliéster o polipropileno. Ese tipo
de ropa ayuda a mantener el calor de su cuerpo. Use la camiseta
debajo de un suéter o camisa mds gruesa y abrigada y después
pongase una chaqueta de tela impermeable y que proteja del viento.

¢ Usted también debe usar un gorro abrigador que le cubra las orejas,
guantes 0 mitones, calcetines secos y zapatos o botas secas que le
protejan los pies contra el frio y la humedad.

¢ Una bufanda o méscara de esquiar también sirve para proteger la cara.
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Otros consejos para el clima frio

1. Siempre vistase en forma adecuada durante los meses de frio.
Poéngase ropa abrigada antes de salir afuera. Lleve ropa extra si
cree que se va a mojar.

2. Mantenga su piel seca. La piel mojada se congela mds rapido
que la piel seca.

3. Tome mucha agua para evitar la deshidratacion.

4. Si es posible, haga gran parte de su trabajo al aire libre durante las
horas més calientes del dia.

5. Cuando esté al aire libre durante periodos largos muévase
constantemente. Descanse con frecuencia si trabaja en el frio.

6. No toque metales ni use joyas de metal si trabaja al aire libre cuando
hace frio. El metal conduce el frio y aumenta la posibilidad de
congelar la piel.

7. Evite fumar, tomar alcohol, café y otras bebidas que tienen cafeina.
El tabaco disminuye la circulacion; el alcohol aumenta la rapidez
con que se enfria su cuerpo.

8. Manténgase en buen estado fisico.

(Alguien quiere hacer alguna pregunta?
Nota al instructor: Deje tiempo para responder las preguntas de los
participantes. Enseguida revise los puntos que Debe y No Debe
Hacer Cuando el Tiempo esta Frio. Evite fumar, tomar alcohol y
café cuando esté al aire libre
en clima frio.

LO QUE DEBE Y NO DEBE HACER CUANDO EL TIEMPO ESTA FRIO
DEBE: NO DEBE:

4 Mantener un nivel de energia constante O Engafiarse de su capacidad de hacer trabajo agotador
cuando trabaja al aire libre en climas frios. en exceso. Trabaje de acuerdo a sus condiciones.

1 Buscar refugio inmediatamente y pedir ayuda 0 Trabajar al aire libre cuando hace frio si esta
médica de emergencia si usted o un fisicamente agotado o en malas condiciones fisicas.
compafiero de trabajo tirita en forma . 1 Usar ropa mojada cuando esta al aire libre y el
constante, se tambalea o se siente confundido clima est frio.

o agotado en extremo.
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